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o0 Razones Para Comer
FRIJOLES, FRIJOLES, FRIJOLES
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6. Ayuda a

controlar el 1. Balance de Azucar

apetito en la Sangre

Los frijoles son muy
abundantes. Por lo tanto,
comer frijoles a menudo

ayuda a controlar el peso.

Los frijoles causan un
aumento mas bajo y mas
lento de la glucosa en
sangre. Esto hace que
los frijoles sean buenos
para el control de la

diabetes.

2. Reduce
el Riesgo
de Cancer

La investigacion ha
demostrado que una
dieta con frijoles puede

reducir el riesgo de
ciertos tipos de cancer.

. 3. Fuente de Proteina
4. Altas Antioxidantes Los frijoles son una fuente

Los antioxidantes ayudan a dle proteinas a base de
defender las células del cuerpo v plantas.
del dano.

Las Pautas dietéticas de EE. UU. Recomiendan comer alrededor de 3 tazas de
legumbres, como frijoles pintos, rinones o negros, por semana. Si come

aproximadamente %z taza de frijoles todos los dias, cumplira con las Pautas
dietéticas semanales para los frijoles.
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